oz RADO 

Abowiozkie w etd każdego odiod isć 6 ohol Polskiego jest. 
Dbsć o zdrowie fizyczne i duchowe swoje i swoichi 
Przestrzegać czystości | wyłącznego używania mowy polskiej. 
„ad dada usiwie nad poz Anani hudu do prety iat 


Dodatek potamne Bydgoskiego“ poświęcony $ sprawom Sokoła. 


Program 

Zlołm I zawodów Okr. V. Dzieln. Pomorskiej. 
t ćwiczenia wolne druków 

. Ćwirzenia karabinem i 
3. Ćwiczenia maczugami druhen 
4 Korowód ozdobny druhen 
8 Ćwiczenia lesitą m odzieży meskiej 

. Ćwiczenia szasią młodzieży żeńskej. 


Zawody. 

EL L druków, 
_ Po jefnsm ćwiczeniu n» óważkii poręczy 
i komu, bies 100 m., rzut eszerepoń. rzut 
dyskiem, skok wzwyż i 1 ebraz Ćwiczuń 

| wolny ch wylosowanych, 

EI Zi druków, 
Po jednem ćwiczemiu na drążku i pere- 
czy, bieg 100 m. skok w dal rrut cszeze- 
pem, 1 obraz ćwiczeń wolnych wyłosewarty. 


Bzukny. 
Jedno ćwiczenie na poręczy, bieg 60 rm. 
skok w dal, rzut oszezepem, i 1 praz świ- 
czeń maczuzami. 


MZlodxież meska. 
Poręeże. bieg C9 m. skok wzwyż, 
osrczeępem, 1 ebras óćwiezeń laską, 


BMndzież Żżoństa, 
Bicz Bo m. wierzenie szarfą, 1 
rzut wiłka krokietową 
Zawody: Gra w pilke ks rri ala Ari 
ków i drutem | 
Ćwiczenia wolne dla druków. 
C©brez I. Świczenin wstępie, 
A. 1. Marsz na pałeach „krok lewą = rara. 
ARE ` 
2. Marsz na palcach pra prawą 
w górą, 


rzut 


obraz Ł 


«= TAM, 


tok 3 


3 Marsz na oai: krok lewą — ram 


skurcz. b 

4. Prawą nogę do lewej, 
bok dłoń górą. 

a. 1. Podskokem 7 obrotu w  iews 
ds rozkroku ramiona w bok grzbiet, 

2 Ćwierć obrotu w lewo na palcach, 

| Klęknij na prawe kolano, prawe iam ę 

ziem dolnym w gôrg, lewe w tyi 

2- Wytrzymaj. 

4, W prostowaniu pół obrotu w praz 
wo na palcach, klęknij na lewe kola- 
mo, prawe ramie łókien A danym w tył 
lewo w góre. 

0-1., Powstań z ćwieróobrotem w lewo, prae 

' wa noga de lewej, ramiona w górę. 

2. Półrrzysład, ramiono w bor, 

8 Nosi srostuj, ramona w dót, 

4. Wytroymaj. 5 

D.1i2. Postawa na palcach, zwróć dłenie 
do zewaBztrz — głęboki wdech, 

3 i 4. Postawa zasadnicza zZugęiny wy. 
dech. 

s Obraz M. 


twiezania prostujnce i równeważne. 


ramiona W 


A. 1, Pedrkekiem w roerdwsku Stań. rece 
OR kark. | 
2. Wytrzyzasj, 
5) Podskeokiem postawa ręce bokiem w, 
dół. 


4. Wytrryrasj. 
B, 1 Ćwierć obrotu w lewe PE pedpsry 
przysiałnere, keloni RBA zewnatrz, 
8 Wyyzautem nég W tył, podnór lefse 
przedem w ramienach ugiętych, 
3. Rzmisna prestuj. | 
á Wytrzynesj, 
€. 1 Skurcz prawą noge, podnór pizodem 
czyki f 
„Ramiona w góre wznieś, 


d. Postawa na prawej nodze, lewą noga o 
. kurca, prawe ramię wytrzymaj, le- “B 

wo w tył. 
4% Zmiana rąk i nóg, postawa na lewej 


nodze, skurcz prawą noze, lewe ra- 
znię w górę, prawe w tył 
Wznieś prawe nogę wprzód, rzutem 
do poziomu. 
2. Rzutem prawą nogę w tył, lewą u- 
gnij, sklon tułowia wprzód, ramiona 
w górę w przedlużeniu prawej nogi, 
(waga). 
8. Wytrzymaj. - 
"4 Postawa zasadnicza. i 
Obraz DML Bkiony tułowia, 
A. 1. Rozkrok w prawo, ramiona w górę, 
2-3. Skłon tułowia wprzód, ramiona wy- 
trzymaj. 
4. Wytrzymaj. 
B. 1. Tułów prostuj, przystaw prawą do 


pP. 1 


$ 


lewej nogi, ręce na kark. c 
2-3. Skłon tułowia w tył w kręgach 
piersiowych, _ 
4. Wytrzymaj. 


C. 1. Tułów prostuj, ramiona w bok. 
na skurcz, ręce przed pierś. 
8. Ćwierć obrotu w lewo na palcach 
prawej nogi. do rozkroku lewą, ramio- 
8. skręt tułowia w lewo, » wyrzutem ra- 
mion w bok 
4. Zwrot tułowia do przodu, ręce przed 
pierś jak C. 2. 
D. 1. Skręt tułowia w prawo, » wyrzutem 
ramion w bok. 
2. Zwrot tułowia do przod, ręce przed 
"pierś. 
3. Lewą nogę do prawej, ramiona w dół, 
4. "PYTAJ, 


% 


Obraz IV. 
Rzut granatem stojąc i klęcząc prawą i le- 
wa reką. 
zt. A. 1. zali prawą noka, do wypadu lewą 
noga w przód, lewa ręke oprzyj 
grab stó ma lewem kolanie, prawą 


reke łukiem yino górnym uderz e 

doń lewej reki,- wzrok przed siebie. 
_(Terepo do rzutu prawą ręką stojąc). 
KAYA ytrzymaj. 
Ə. Przechył £ułów w tył do wypadu pra- 
©, wa w tyi, lewa msga w miejscu, (pierś 
-7 o o th obrotu w prawo), prawe ramie 
E łusiom górnym: w dół zewnątrz, dłoń 
A zwinięta w pięść, (zamach do rzutu), 
SA lewe ramię wprzód, grzbiet {wrok 
o0 mm kierunku raatuh WORA 


Ce 


PR 


4 Wytrzymaj. 
. Przechyl tułów w przód, do wypadu 
lewą wprzód, skłoń tulowią wprzód, 
lewe ramie w tył, prawe raraije łukiem . 
górnym (zaznaczyć rzut) do podporu 
palce przy ziemi, wzrok przed siebie. 
R Padnij (kryj się) lewą nogę rzuć do | 
prawej nogi, lewa i prawa ręka przed | 
piersią, dłonie oparte o ziemie 
' (Podnór o ramionach ugiętych.) 
8. Wytrzymaj. h 
4. Ramiona prostuj, do bór klek- 4 
środku rąk, pra 


ABE nai Ew 


nii lewem kolanem w 
wa noga prosta. 

. Tułów prostuj, prawą noge przenieś 
do rozkroku, ręce przy lewem kolanie 
(I. tempo gotuj do rzutu klęcząc z 

- prawej ręki). 

2e Wytrzymaj. 


dE Zi ; 


3. Skłoń tułowia w prawo, prawą nogę f 


skurcz w kolanie, Jewe ramię w górę 
zewnątrz, prawe ramię łukiem czel- 


nym w dół zewnątrz. dłoń zwinieta p. 


w pięści (II tempo do rzutu klęcząc). 

. Wytrzymaj. 

D. 4. Przechył tułów w lewo do podpora 
bocznego na lewej ręce i kolanie, pra | 
we ramię łukiem górnym w góre w ip 
górę w przedłużeniu prawej nogi (wys | 
rzut granatu). 

. Wytrzymaj. 


= 


E RH SZYTĄ E 


i lanie, prawą nogę skurcz palce na wy 
| sokości z lewem kolanem, ręce OE 
o ziemię. 

4. Powstań — lewą nogę do prawej, ra- 
miona w dół. 

UWAGA: Powyższe powtarza ste ze 
zmianą rzutu stojąc i klęcząc z lewej 
ręki, przez co osięga słę cały obraz, 
który ćwiczy sie dwa razy. 


Obraz vV. 
je Marsz na palcach, ramioma w bok. 
-4, Marsz na palcach rarniona w góre, 
B. A. Ćwierć obratu w lewo na prawei no- 

4 dre wykrok lewą noga, lewe FANS 
tył, prawe wytrzyma. 


aj 
` À; > 
23 * Aoig IRANE 


v5 


2 Krok, przwą w przód, ramiona źnitóś, | h | 


A. Krok lewą w przód. ramiona zmicń.. 
ż, Przystaw. prawą do „kC R ramiona 
w Gół. 

2 Pestowa na w palcach, 
dłoni na zewnątrz, ' ramiona bokiem b. 
ma kark, głeboki wdech. ja 
$-4. Półprrisiad, ramiona, w bok, 

RZ 


zuj e. P> 


u M = 4 


. Ćwierć obrotu w lewo na lewem ko- $, 


zwfacanie E: 


64 ćwiczących. 


| obrotu w lewo. 


D. 1. Prostuj rzutem, postawa na palcach, ' 


ramona w górę. 
2. Postawa zasadnicza, ramiona bokiem 
| skurzezż, 
3. Ramiona bokiem w dół. 
4. Wytrzymaj. 
UWAGA: Każdy obraz prócz czwarte- 
go ćwiczy się 4 razy. 


: Korowód ozdobny 
dta towarzystw żeńsk. wzgl. młodz. żeńsk. 
(W środku koła ćwiczebnego. ustuwia sie 
altanę z lekkich listw tak urządzoną, ż8 
eatery pojedyńcze Ściany dadzą się za pe- 
mocą małych haczyków łatwo zestawić. 


j| Wysokość poszczególnych ścian wynosi 
f| mmniejwięcej 2 metr, otwór tak wielki, że 
| ćwiczący łatwo wejść może do wnętrza. 
| Boki i dach należy przybrać w zieleń | che- 
| rągiewki. 


ÓĆkiczące mają pałąki, przybrane 
w zieleń, przy pochodzie ręce spoczywają 
na biodrach. Muzyka gra poloneza bez 


I| przerwy, De korowodu potrzebnych jest 
W  dwurzędzię wchodzą 
|| ćwiczące przy punkcie a. na mietisce ćwi- 


czeń, by natychmiast się rozchodzić. Lewy 


| rząd idzie naprzód do punktu d, prawy 
j rząd zachedzi na prawo do b. poCierm 28- 
chodzą obydwie na lewo lub prawo i 
i, do punktu e. do Środka altanki. W altan- 
| ce krzyżują się i idą ku punktom h i £ 
|| Przy punkcie f zachodzi pierwszych 16 dru 
I żek na prawo i jeszcze rax na prawo i sta- 
i je na linji a, b, e, następnych 16 zachodzi 
na przemian na lewo i prawo i stanie na 


idą 


linji e, f i. Tak samo druga kolumna. 
Pierwszych 16 staje na linji a, d, g, drugich 
46 zachodzi na lewo i prawe przy h na lin- 
ji g, hb, i, tworzą na zewnątrz czworobok. 


I ćwiczące odliczają od linji a, b, c, f, i, 


i b, g, d, do dwóch. Na dany znak kiękają 
| pierwsze a okrążają drugie, eśmiu krokami 
| pierwsze w prawo, w następnych ośmiu 


krokach okrążają pierwsze, drugie w lewo 
a pierwsze klękają. Klękanie | powstanie 


y wykonuje sie na raz i osiem. 


II 4 kroki w miejscu i 4 krokami Ćwierć 
Następnie wykonuję ósem- 
kę w najbliższym narożniku i środku linji 
ne. której stei mało kółke. 
Obszedłsrzy dwa razy de kela, 
pują 1-sze (liczby nieparzyste) do środke 


kółek wykonujące rarazem 2 obrotu w pra- 


wo, obchodzą dwa razy w kółku, pedczas 
gdy zewnętrzne poraz iuzeci pa Swym to- 
ma krażą, | 0%) PY." 500 


_ SPRAWY SOKOLE DZIELNICY POMORSKIEJ. 


wsŁę- 


zeza 

III Wszystkie pół obrotu w tył czterema; 
taktami, powtarza się ostatnią figurę rex 
jeszcze. Środkowe dwa razy Z ED 
wnętrzne raz dokoła. p 


IV. Wewnątrz. ćwiczące - imie raj 


swe miejsca i każda ósemka tworzy natych 
miast powtóre kólko o jedno miejsce da- 
lej. Każda pierswza ósemki wstępuje PS 
zmionie miejsc do środka kółka, ehwyta 
praworącz trzy końce pałąków następują- 
cych ćwiczących. trzy końce w lewą rękę 
reszty drużek, podczas gdy estatuie Sta» 
wają przy otworach i narożnikach altany, 
twarzą na zewnątrz l to na przeciw swego 
przynaleźnego kółka. 

V. Drużki w kółkach ebchodzą dwa ras 
zy do okoła 32 krokami, raś te przy altan- 
ce posuwają się dwoma krokami z miejsca. 
na miejsce i 2 czasy spoczywają (kroczą 
w miejscu. 

VI. 
ka, aby tworzyć jedne wielkie, Czyni sig 
te w ten sposób, aż Środkowe końce paląw 
ków oddadzą, a ćwiczące przy altanie W 
gwe miejsca wstąpiły. Pierwsza każdega 
kólka prowadzi swój zastęp na tor zip 
ge koła. (Zważać by restkp w Volin ko- 
ls był równy). Raz naokoło, na dany znaj 
4 kroki w miejscu i 4 krokami ustawiają 
się 2, 3, i 4 po lewej stronie pierwszej, ku 
środkowi koła, cztery kroki w miejscu Í 
raz naokoło w czwórkach, 

VII. Cztery kroki w miejscu i tworzenie 
małych kółek, Wykonuje się to w ten spo- 
sób, że w pierwszych czterech taktach Wy- 
konuję 1 i 2, a więc na prawem skrzydle 
stojące pół obrotu w lewe, w Rasiępnych 
czterech taktach posuwają się ] i 4 (zew- 
nętrzne) o *ja kólka w przód, a śŚrcdkowe 
2iJi rozsuwają się jednym krokim dosta= 
wnyrma zewnątry, tak iż twerzą krzyż. 

VIN. Chwyt praworącz w wysoko.ci 
barków i okrążenie w kólkach 16 krokami 
2 razy Gockoła. Czterema krokami pół o- 
brotu w tyli powtóre 6krążenie 16 krokami 
w przeciwną stronę. 

iX. 16 najbliżej altany stejących wyko- 
nują 2 kroki dostawae i ustawiają sie w 
kole naokało tejże, reszta @rużek ustawia 
się trójkami, twarzą do rodka naokoło al- 
tany tak, aby tworzyć ośmiokąt. 

X. Środkowe okrążają dwa razy po 02 
krokówaltanę i to raz w DE drugi ia 
w lewe. Na 32 krek wykonują > 
lewo a na 64 krok tja obrotu w prawo. zwa- 
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Następnie rozwiązują się małe kół: 
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_ lewo. 
í czem ćwiczące w wielkiem kole idą 8 kro- 


('$E .P 


Str. 4, | 


Zewnętrzne wykonują w tym samya cra- 
gie co następuje: Środkowe kaśdej trójki 
okrąłmią w lewo stojącą 8 kwekmni, pe- 


czem 4 kroki w miejscu, cale koło w prawe 


m. naokoło Środkowej 16 krókami, 
tory kroki w miejscu, następnie okrąża 


sadow na prawo stojącą 8 krokami, 4. 


krekli w miejscu . na konieę sale kule (rój 
kami w lewo 16 krokami i 4 kroki w miej. 


SGU. 
XI. Następnie idzie tych 16 ćwiczących, 


' które przy altance staly á krokami na 


swe mitjsca do trójek przynależne, środko- 


we każdej trójki wykónują % obrotu w le- . 


wo i jeden krok w przód, dwie pozostale 
owych trójek wykonują ćwierć obrotu w 
Następnie 4 kroki w miejscu, po- 
kami do następnej pozycji (/,s koło pna- 
przód). 

zewnątrz i wewnątrz stojące, zmienioją 
w tym samym czasie pozycję i w ten spo- 
sób, te śkr okami pesuwają się lub cofają 
gie i 4 kroki w miejscu, Na ósmy krok @- 
trzymują zawsze następna dwójkę kraczają 
ca w roku w przed. Pewtarza się to tak 
długo, aż średkhowe dwójki całe koio obej- 
da, eo na 108 krok nastąpi. 

XII. Cztery kreki w miejscu, paczem u- 
Btawieją się zownętwana i wewaętrzne ©- 
bok środkowych tak, że tworzą dwa wiel- 
kie kola stojąc obók siebie, poczem Faai 
puje WYMATBZ. 


ćwiczenia wolne-szermiareze karabiam:. 


Ko'umna ćwiczebna (z czwórek) 5 krozów 


odstęp — Odległość, 
Postawa spocznij z bronią u nogi, 
Przygrywka: „W obie broń“ 
Obraz L 
„. 1-8, Na palcach stań, prosto veke przo- 
dem w górę wznieś. 
. 1-4. Pólprzysiad na barki hoh, 
À A Na palcach stań ręce W górę rzuć, 
"2. Postawa, ręce w dół. 
8-4. Wytrzymaj, 
D. L Rece kurcz. 
-a Na palcach stań, ręce w góre rzuć. 
3. Podskokiem w lewo zwrot do rozkro- 
ku, 
4. Podskokiem postawa, ręce w dół. 
Obrsz IL 
. Wypad lewą w przod, na barki broń, 
2. Wytrzymaj. 
3 Prawą nogę do lewej, ręce w dół 
4. Wytrzymaj. 
B. 1. M Taa prawn w przód. na barki broń 


SPRAWY SOKOLE DZIELNICY POMORSKIEJ. 


td 


me oe wie 


N 2 


2. Wytrzymaj. 
3. Lewa noga do prawej, ręce w dół, 
4. Wytrzynaaj. 
C, 1. Krok lewa, ręce w preód. 
2. Krok prawą, ręee w przód. 
3. Krok lewą, ręce w górę, 
4. Rezkrek prawą, ręce w górę. 
©, 1. % ebretu w lewo kięknij ne prawa | 
kolano, ręce w przód. 
R. Prawa noga do postawy, ręco w dół. 
3-4. Wytrzymaj, 
Obraz IH, 
A. 1. Wypad lewą nogą w bok, ręce w gów 
rę. 
Wytrzwmaj. 
3. Lewa de postawy, ręce w dół, 
4 Wytrzymaj, 
B, 1. Wypad prawą nogą w bok, 
górę. 
e. Wytrzymaj. 
3. Prawą do postawy, ręce w dół. 
4, Wytrzymaj. i | 
C, i. Ya obretu w lewo podskokiem do r@Z- 
kroku, ręce w górę rzuć, 
2-3-4, Sikoń tuiowia wprzód, 
przedłyżcwiu tużewia, - 
B. 1. Rzutom prestuj, wykrok lewą nogą. 


ręce w 


ręce wi 


Da palce, prawa lekko ugięta w koia- | 


nie, na barki broń skioń tułowia W. 
tył w kręgach piersiowych. i 
z Lewa do postawy, ręce w dół 
3-4. W jtrzyrmaj. 
(Obraz i II. i I1. éwez po cztery razy.) 
Ġwiczonia szermiisrczea, p 
Kolumna ćwiczekna 5 kroków odstęp — od- I 
i lęgłość. s 
Postawa :pocznij a bronią przy nodze.. 
„4,gnał: „Bagriet na broń“. 
Przegrywka. postawa zasadnicza, 
Kolumna podzielona w rzędach i szeregach 
na jedynki i dwójki ćwiczące wykonują” 
podczas ćwiczeń zwroty w lewo i prawof| 
tak by każdy ćwiczący miał stale przeciw: í. 
nika przedsobą. 
Obraz I. szermitrczy, i 
A. 1. Złożenie zwykłe z „Ja obrotem w lewo- P 
prawo nr. 
tórnie nr. 1 pr. 
, Wytrzymaj. 
Krok w przód „marsz“. 
. Wytrzymaj | 
Krok w tewe-prawo „marsz” nr. iw l 
nr. 2 w br. = 
Wytrzymaj. 
„Krok w tył otsa, x 
Wytrzymal 


GKF. 221; 


1 s. "Br. 2 prawo, pow: g 


Z bo a yy yy AN TA ki p OO LAO 


N 2. 


C. 1 Dwoma pehnij nr. 1 pchnięcie nr. 2 


- odbicie. 
2. Wytrzymaj, 
3. Z wypadcma dwoma Dpchnij nr, è 


pehnięcie nr. 1 odbicie, 

4. Wytwzymaj. 

Ð. 1. Jedną pchnij nr, 1 pchnięcie nr. 8 ed- 
biais. 

mWytraymaj. 

3. Do postawy „spoeznij”. 

4. Wytrzymaj. (Przy zakończeniu ®- 
brazu po czierokrotnem przećwieze- 

| niu wykonują dwójki w tył zwrot). 

Obraz M szermierczy. 
| Przygrywka: Postawa „na bagnety w pra- 
Wo“ z „Ja obroetuwn w prawo-lewo nr, 2 w l. 
nr. 2 w pr. 

A.1.Z wyppadem jedną pchnij nr. 1 
pchnięcie nr. 2 £odbicie. ` 

E 2. Wytrzymaj. - 

3. Krok w lewo-prawo „marsz* nr, 1 w 

| 1 nr. w pr. 

| 4. Wytrzymuaj. 

| B.1 Z wypadem dwoma ponij mr. 2 

pchnięcie nr. £ odbicie (odhkoczne), 

2. Z wypadem krótki cios hr. 2 — nr, 1 

| w pestawie odbitej. 

| 3. Pewrót do złożenia zwykłego, 
4 Wytwaymaj. 

| C 1. Krok w przód i tył? marsz nr, 

przód nr 2 w tył. 

2-3, to samo co w C. L 

4, Wytrzymaj. 

"PD. 1. Z wypadem jedną pchnij nr, 1 poknię 
"cie nr. 2 odbij. 
2. Wytrzyraj. 
3. Z wypadem jedną pchnij 
pchnięcie nr. 1 odnij, 

Nr. 2 padnij (padnij) na grzbiet w dył, 
nr, i z wypadem jednej pchnij — ba- 
gnet przed pokonanerm do 30 em. od 

ziemi. 

| UWAGA: Powrót do postawy zasadnczej 
na znak, sygnał lub komendanta. 

Obraz drugi szepmierczy ćwiczy się tylo 

; raz 


1 w 


m 2 
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óćw/czenia druber maczugami. 
| Melodje z obrazów maczugami ze zlotu w 
| SE r. 1910 w Krakowie t. j. do 
L obrazu — Bracia do bitwy nadszedł 
CZAS. 
| TI. obrazu — Za Niemiem het precz 
| HI obrazu — Góralu czy ci nie żal 
IY. obrazu — Wenda leży w polskiei zie- 
nad 
z” 
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V. obrazu — Tysiąc walecznych, 
|| Obraz Ł. 


Z położenia obie; maczugi dałnym łukiem 


na prawo de poziomu na lewe. 

1. Óburącz przyręczne kółko w dół ze- 
|'wnąirz (e ramionach prostych). 

2. Oburącz małe kółko ezelne równoleg 
"le przed sebą w dół. 

3. Gburącz wielkie % koła równoległe 
przed sobą w dół do położenia ma- 
czugi w górę. 'fsobrotu wprowo do 
zakroku lewą nosę na palce. 

4, Oburącz % wielkiego kola  czelnego 
w dół równolegle do położenia ma- 
czugi poziomo w prawo — lewą Bogę 
dołącz do prawej. 

5. Oburącz kółko przyręczne w dół zew» 

nątrz (o ramionach prostych) i z praw ej 
stromy. 

6. Oburącz małe kółko czelne równo- 
legle przed sobą w dół. 

7. Gkurącz wielkie koło czelne równo- 
legie przed sobą w dół. 


8. Oburącz wielkie 74 kole w 


czelne 


dół równolegie do położenia maczugi 


w lewo. 
Fo ukończeniu maczugi w Gół (dol 
nywa tukiem). 

Obraz powtarza się 4 razy. 


Obraz IL 
Z położenia obie maczugi i ramiona w kok 


(poziotuo w przeciwnych kierunkach). Prze 


niesienie maczuy łukiem skrzyznym. 

1. Oburącz wielkie % koła czelnego W 
dół do położenia maczugi w górę. 

2. Oburącz *k koła w przed i 
małe kółko w dół zewnątrz o ra .io- 
nach ugiętych -— wykrok prawą no- 
SĄ. 

3. Prawem ramieniem kółko przyręcziie 
w dół zewnątrz dy peziomu, a levem 
ramieniem wielkie półkola czelne w 


łącznie - 


dól — % obrotu w lewo na piętach da 


rezkroku. 

4, Oburącz 
w dól — przysuń nogę prawą do le- 
wej. 

, Obraz powtarza się 8 razy. 

Obraz SEI. Z położenia obie maczugi j 
ramiona w bok poziomo w przec'wa,ch 
kierunkach jak przy M. obrazie. 

i. Prawem ram 'eniem wielkie półkole 

ezelne w dół, (do połączenia 7 lenem 
ramieniem, które tea lakt wyti zy muje 


małe kótko przed ramieniem 


Wid Za aaa i zw ko i ak ioh 


=- prawą nogą postawa skrzyżna (prawa 
' noga na palcach przed lewą). 
2. Lewem ramieniem wielkie półkole 
czelne w dół, prawem ramieniem 
_. przyręczne kółko w dół, za :ramie- 
niem (prostem) — % obrotu w lewo 
na palcach obu nóg do postawy za- 
sadniczej. 


'8. Lewem ramieniem male kółko w dół. 


za ramieniem o ramieniu ugiętem, 
: prawem rafnieniem wielkie koł3 czel: 
no n dół 

é. Prawem ramieniem małe kółko w dół 
za ramieniem o ramieniu usiętef, ie- 
wem ramieniem wielkie koło czelne 
w dól. 5. Oburącz wielkie koło 
czelne w dół. 

5. Oburącz wielkie czelne koło w dół. 

6. Oburącz małe kółka za ramieniem w 
dół o ramionach ugiętych. 

7, jak 5. 

8. Oburącz przyręczne kółko w dół o ra- 
mionach prostych przed ramień. 
Obraz powtarża się 4 razy. 

Obraz IV. Z położenia „maczugi w górę". 

Przeniesienie maczugi łukiem skrzyźe 

nym. Ń 

1. Oburącz wielkie, koło ezelne przed 
sobą w prawo, — rozkrok lewą nogą, 

R. Oburącz wielkie półkole czelne w 
prawo, — pół obrotu w prawo na pal- 
cach lewej nogi do rozkroku prawą 

__ ROSĄ. 

8. Oburącz małe kółko za sobą w 
prawo, i łącznie %⁄ wielkiego koła do 
połażenia ramiona z maczugami w 
przód, — % obrotu do postawy za- 
krocznej na palcach lewej nogi. 

E Oburącz przyręczne kółko w górę ze- 

wnątrz ramion i łącznie 4 wielkiego 


koła z przodu do pełożenia maczugi 


w górę — wykrok lewą nagą, łącznie 
złudna klęczka na prawej nodze i łą- 
cznie postawa zasadņicsa (prawa ne- 
ga de lewej.) 
. Obraz pewtarza się $ razy. 
Obraz V. Z położenia „maezugi w góre* 
jak pzry obrazie IV-tym. 
1 %4 welkiego kola naprzód, de pełe- 
żenia maczugi wprzód i łącznie. obu- 
'rącz przyręczne kólko w dół zewnątrz 


> 


(o ramienaeh prostych) — % ebrotu 
w lewo (na lewej pięcie) do zakroku 
prawą nogą, 


2. Prawem ramieniem przyręczne kółko 


ei w dół JĄYe. FnióMAn. wigilia piha- 
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- kole czelne w dół — % obrotu w lewo 
ħa prawej pięcie do rozkroku lewą 
nogą. 


R 2 


V Lewem ramieniem, przyręczne kółko . | 


za ramieniem w górę prawem ra- 
mieniem wielkie półkole w dół — % 
obrotu w lewo (na lewej pięcie) do 
zakroku prawą nogą na palcach. 

4. A) Oburącz przyręczne kółko do gó- 
ry zewnątrz i łącznie B) A koła wiel- 
kiego do położenia maczugi w górę — 
a) wykrok prawą nogą łącznie b) le- 
wą nogę dosuń do zasadniczej posta» 
wy A) równocześnie z a) i B) równo- 
cześnie z b). 

Obraz powtarza się 8 razy. 


Ćwiczenia młodzieży męskiej laskami dra- 
` wnianermi. 


Przybór: laska drewniana dług. 120 cm. 


Obraz L Postawa pierwotna — laska 
przed sobą w dół nachwytem, ramiona na 
zewnątrz. 

Melodja: Marsz ćwiczebny Barańskiego. 

1. Ramiona wprzód poziomo — wykrok 

lewą nogą. 

2. Lewe ramię w bok, prawe ugnij, ta- 


ska poziomo — rozkrok lewą negą.. 


3.Ramiona w górę (najkrótszą drogąj 
— A obrotu w prawo do zakroku 
lewą nogą na palce. 

4) Ramiona opuść (przodem) = wróć 
do pierwotnej postawy. 

5 Ramiona wprzód poziomo — wyłkrok 
prawą nogą. 

6. Prawe ramię w bok, lewe ugnij, — 
rozkrok prawą nogą. 


7. Ramiona w górę — zakrok prawą RO- 


gą na całe stopy. 


, 8. Ramiona opuść — wróć do pierwof-- | 


nej postawy. 
©braz powiarza się 4 razy. 


Okraz IL Postawa jak przy obrazie I-sżym 
Melodja: Uciekła mi przepióreczka w pro- ` 


80. ( 
1. Podnieś laskę pionowo w przód — 
lewe ramię u góry, prawe u dołu — 
unik lewą nogą w tył. 


R. Ramiona zmień (nieporuszając laski, Ini 


laska pienowe — prawe ramie u gó- 


ry, lewa u dołu) — wypad lewa no- 


gą w przód. 
i. Lasia stromo Bad „głową, lewe rach, 

proste, prawe lekko ugięte — % 

bretu w prawo do wypadu prawą din 
| R x kak 


j X í i 
ZEBY ROCA NIE WALA np PIE ; a 
AEEY FS PACAA O aa OG WO A ENI AE PAGE La kT Ę 


3. Laskę opuść — do postawy pierwotn. 
wróć (lewą nogę dosuń do prawej). 

4. Podnieś laskę pionowo wprzód 
prawe ramie u góry lewe u dołu — 
wykrok prawą nogą. 

5. Ramiona zmień (nie puszczając la- 


koca 


ski — laska pionowo — lewe ramię 
u góry prawe u dołu) — unik prawą 
nogą w tyl. 


i Laska stromo nad głową. prawe ra- 
mię proste, lewe lekko ugięte — roz- 
krok prawą nogą na palce. 

6. Laskę opuść — do pierwotnej posta- 
wy wróć (prawą nogę dosuń do lewej) 


' Obraz powtarza się 4 razy. 
Obraz II. Postawa pierwotna: lewą ręką 


„a „kg VO O a” 
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podchwyt, prawa nachwyt. 


Melodia: Krakowiak — Już Skorczons 


żniwo nasze. 


1. Podnieś laskę de zamachu (do cio- 
su) za lewe ramie (podnosząc laske 
dosuwam lewą. rękę do prawej i la- 
skę przenoszę za lewą fopatkę do po- 
łożenia skośnego w dół — oba ramio- 
na ugięte) — zakrok prawą nogą. 

2. Oburącz cios laską wprzód do położa- 


nia laski stromo w górę. — pięści na 
wysokości czoła — wypad prawą no- 
ga wprzód. 


3. Krycie głowy laską. laska poziomo, 
ramiona skośnie wprzód przez przesu- 
nięcie lewej ręki na swoje miejsce — 
% obrotu w lewo do wypadu prawą 
nogą w bok. 

4. Zamach do ciosu Gobi otiówo — laska 
poziomo za karkiem — ramiona u- 
gięte przy lewym barku (lewa reka 
dosuwa się do prawej) rozkrok 
prawą noeg na palcach — tułów mie- 
.ea zwrócony mą lewo. 

5. Clos uburącz z lewej strony poziomy 
(nie przesunąć poza linie Środkowa 
ciała) — wypad prawą nogą wprzód. 

6, Wytrzymaj. 

T. Krycie głowy laska, laska poriems, 
ramiona skośnie wprzód (prze”'esie- 
nie laski w płaszczyźnie poziomej 

_ przez przesunięcie lewje reki na swo- 
je miejsce) — na pietach 1 ebretu w 
lewe do wypadu prawą nogą w A 

8. Wytrzrynsarej. 

8. Zamach do eiosu Gak przy T) — pra- 
wą nogę prostuj de zakroku ma palce. , 


10. Cios Gak przy 2) — iśc prawa BS- 


RR za 


Jo 8a se 


f 
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11. Zamach do pehnięcia (laskę prze- 
nosimy do położenia skośnego w tył 
z prawej strony ciała, prawe ramię 
wyprostowane. lewe ugięte przy pra- 


wym barku (% obrotu w prawo na. 
pięcie dowypadu prawą nogą 


lewej 
w tył 
12. Wytrzymaj. 


13. Prawem ramieniem przesuń laskę 
przez lewą dłoń i pchnij wskos do 
góry, pięści na wysokości czoła — 


wypad prawą nogą wprzód. 
14. Wytrzymaj. 5 
15. Laske opuść do pierwotnego chwy- 
tu — wróć do postawy (prawą nogę 
dosuń). 
16. Wytrzymaj. 
Obraz powtarza się 4 razy. 


Obraz IV. Postawa jak przy obrazie szym 
Melodja: Marsz Żus»wów. 


1. Ramiona w góre zewnątrz, laska pe 


ziomo — wykrok prawą nogą. 
2. Wytrzymaj. 
3. Laska na kark — % obrotu w lewe 


na pietach do zakroku prawą nogą. 
4. Wytrzymaj. 
5. Laska wprzód poziomo, ramiona 
wprzód — klęknij na prawem kolanie 
6. Wytrzyma.j 


Esi 


í. Laskę opuść — powstań, prawą no- 

ge dosuń do lewej. 

8. Wytrzymaj. 

9. Podnieś lewe taie w bak — (prosto) 
prawe ugięte. laska poziomo — kro¥ 
lewą nogą (prawa ra palce). 

10 Laske w nłaszczyźnia noriome nrre- 

nieś w prawo — prawe rame pre- 

ste — lewe zejete — krek prawą no 
gą (lewa na palce). 


11. Laske przenieś jako pod 10 na tey: 5 


— krok lewą nogą. 


ə lT, àske opuść — prawą noge dosuń da 
lewej. 

13. Ramiona w góre A A A œ 
brotu w lewo.do zakroku prawą a 
ze na palce. 


14. Wytrzymaj. 


15. Ramiona w dół — prawą noge do: 
suń do lewej. 


16. Wytrzymaj. 


Obraz powtarza się 4 razy, i AFEY 
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` WAERZEZNO. ; 
Frotekół z rocznego walnego zobrania "row. 
gimn. „Sokól“ z dnia 20. stycznia 192%. r. 


Na sali drha Szymańskiego zagaił pre- 
zes drh. Czerwiński roczne walne zebranie 
haslem „Czołem* o godzinie 8 minut 10, 
przy niezbyt licznym uc iziale członków, ża- 
lec się, na nieprzychetńzenie czienków na 
zebramia, a przedewzuystiiiena starszych. 


Po podaniu do wiadomości porządku ze- 
brania, odczytuje w zastenstwie drh. sekre- 
tarza drh. prezes Czerwiński protokół z osta 
tujege zobrania, jakołeż z zebrania zarządu, 
które przyjęto bez zmiany. 


Następnie przystąpiono da sprawozdania 
zarządu: 

a) pręzesa, który w krótkich slowach stre- 
szcza działalność roczną również i za se- 
kretarza który z powodu choroby nie przy- 
był Na sekrstarza walnego zebrania wy- 
brane drh. Guzowskiego. 

b) skarbnika, który wyjaśnia stan kasy, 
z czego wynika, że przeprowadzono na rok 
1925 jako saldo w kwocie 106.04 zł. 


e) rowizerów kasy, z czego wynika že 
rewizji dokonano za czas od 1019 do 1525 r. 
gdyż w miedzyczasie nie dokamano żadnej 
rewizji. Stwierdzone kasę i wszelkie dowody 
w wzsrowym porzaślru. 


d) naczelnika i kierewmiczki, którzy w 
krófktch sprawozdamiach podaja caly prze- 
biec vraey z odbytych ćwiczeń, zakaw Wy- 
ścigów kolarskich. i ze zletu ekręrcwego 
w Toruniu. orar uręszystesci „Prarssosebie- 
weiskkewego” koreząc z pedwękowa- 
miem ćwiezń em drużyńnsm za zaufanie, 
- Droh prezes Czerwiński nodmie Towerzy- 
stwu de wiademoeści, że p, Chwiafkoweki da- 
rował Tow. skórzane okrycie na sztandar, 
oraz sprzeda? po conie zzekunn materiał na 
20 snodzienek dla twiczącej dru'ynv, za te 
składa m. Chwialkowskiemu serãeczne po- 
dzieczeęwanie. 


fa 


Ka kenise pedsje druh preros ds wiało. 


mości $e w reku ubiegłym utraciło Towa- 
rzystwo swego pierwszemm menia henero- 
wege £. p. ks. pralata Polomsikisgo i drn. 
Gawreńsitą, których pamięć uczczono przez 
powstanie. 


Na marszałka walnego zebrania propo- 
nuje druh prezes Czerwiński druha Rujmerą, 
który Ze jednogłośnie kdo 
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W tem dotychczasewy zarząd składa 
swale urrędowanie na ręce marszałka, któ- 
ry zarządza 5 minutową przerwę, w celu po- 
rezumienia się co do wyboru nowego zarzą. 
de. 

Wohe: większości głosów, wybrano pono- 
wnie druha Czerwińskiego, który po dłuż-f 
szej dyskusji wybór przyjmuje, dziękując 
za zaufanie, lecz z tem zastrzeżeniem, że] 

w ciązu bieżącego roku może złożyć, e ileby | 
nie geraat poparcia ze strony telego Towa- 
rzystwa. 

Jako zastepeóę prszesa wybrano drh. Ma- | 
kowskiege, kitóty urząd pryypnuje. 

Na skarbnika proponowano druha Za- 
lewskiego. który zostaje jednogłośnie pond- 
wsie wybraay i ten wybór przyimuje. 

Na sekretarza proponoweno dotychcza- p 
sowego sekretarza drh. Nitke, którego wy-ii 


brano jednogłośnie. lecz z powodu niesbec-f 
rzeżóne jg 


fi 


ności takowego jest przyjęcie zas 
dalszego wyboru. 

Na rastęsce sekretarza wybrano przez 
akilamacje druha Guzowskiego. M 

Na rewizorów kasy wybrano przez AKklasy, 
macię drubów: Dabrowskiego Antoniego W 
Michałewskiego. którzy wybór przyjmują, 

Na naczelnika wybrano ponownie drwi 
Szymeatekiego, który wybór przyjmuje. Wyż 
bór zastepey naczelmika połecono drubowij 
naczelnikowi we własnym zmkresie. 

Ka Mierowneierke wybrane druhbnę Chy 
Liska. które wybór przyjmuje. a 

Na ławników wybrano Cru. Łempstiegoj | 
drh. Góralskiego, i drh. Majewskiego. 

Be sadn honorowego wybrane następ, 
jących druków: Szymaństiego Franciszka 
Dąbrswszkiezgo Antoniego., Rulnera Piszcza 
Lątkowskiego, i Gogolewekiega Ludwika. 

Na gospodarza wybrano drh. Maciejew: 
skiega. 
Na ehorażych wybrane druhów: Macieś! 
jewskiege, Krskewskiego 1 Górskiego. 1% 

Bo komie zakswęewej wybrane nastęf M 
pufacych druhów: Dahrowskiero Amtenice È 
Gegoleuskiere Ludwika, j Grudzińskiego Jóni 
zefa > hkaentaeją dalszych eanków. it 

Skadi na rok 1825 ustaleno jak nast 
puje: 
dla członków niećwiczących 50 gr. miesjęcz 
dla czter-żw ćwiczących 20 gt. miesięczni 
| Wstępne dla niećwiczących 3 złote. 
Wstenne dla ćwiczących 1 złoty 

P rezes. W e Guzowski, Wz. 80h 
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